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هدف اين تحقيق عبارت است از مقايسة انواع روش های مقابله با استرس در ورزشکاران رشته های انفرادی تيم های چکيده:
ملی ايران، همچنين ورزش��کاران زن و مرد در گروه های س��نی مختلف. روش نمونه گيری تمام شمار بود و از340 
ورزش��کار 23 رش��تة ورزشی در اردوی تيم های ملی كشور، 276 ورزش��کار )81 درصد جامعة آماری( در تحقيق 
حاضر شركت كردند. ابزار اين تحقيق پرسشنامة استاندارد cope-revised بود كه مخصوص سنجش روش های 
مقابله با اس��ترس ورزشکاران حرفه ای است. اين ابزار، چهل سؤال را در مقياس چهار ارزشی ليکرت )از هرگز=1 
تا هميشه=4( دربرمی گرفت. همچنين، برای تجزيه و تحليل داده از آزمون های آماری فريدمن، ويلکاكسون، يومن 
ويتنی، و كروس��کال واليس درس��طح معناداری P 0/05 استفاده ش��د. نتايج تحقيق نشان داد ورزشکاران تيم های 
مل��ی به ترتي��ب از روش مقابلة انطباق، روياروي��ی، خودتنبيهی، خودياری، و اجتناب اس��تفاده می كردند. با اينکه 
ورزش��کاران بالاتر از سی س��ال بيش تر از روش مقابلة رويارويی و خودتنبيهی استفاده می كردند، تفاوت معناداری 
بين روش های مقابلة ورزشکاران كم سابقه و باسابقه مشاهده نشد. به طور كلی، روش مقابله با استرس مسئله محور 
در كل ورزشکاران تيم های ملی انفرادی متداول تر از روش مقابله با استرس هيجان محور بود. همچنين، ورزشکاران 

مرد بيش از ورزشکاران زن از روش مقابله با استرس هيجان محور استفاده می كردند.

واژگان كليدي: رشته های انفرادی، روش های مقابله با استرس، ورزشکاران نخبه
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مقدمه
در ورزش قهرمان��ی و حرفه ای، اس��ترس زیادی 
روی ورزشکاران وجود دارد که به صورت بلندمدت 
یا کوتاه مدت، تع��ادل هیجانی آن ها را از بین می برد 

)40(. از نظ��ر دنی��ل )14( ورزش حرف��ه ای همواره 
استرس زاس��ت و تاکنون بسیاری از عوامل استرس زا 
در ورزشکاران شناسایی شده اند. عواملی مانند نتیجة 
ب��ازی، درک منف��ی از توانایی، عوامل س��ازمانی و 
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تیمی، انتظارات، احتمال شکس��ت، خس��تگی، فشار 
بازی، آس��یب دیدگی، و س��فر عوامل اس��ترس زای 
ورزشکاران معرفی ش��ده اند )10، 22، 27، 32، 37، 

 .)45 ،43 ،39
ب��ه دلیل وج��ود مناب��ع و محرک های بی ش��مار 
استرس زا، ورزشکاران برای مدیریت و کنترل استرس 
از روش های مقابله با اس��ترس اس��تفاده می کنند. این 
روش ها ش��امل تمامی تلاش های ش��ناختی و رفتاری 
اس��ت که برای رویارویی، کاهش، ی��ا تعدیل آثار و 
پیامدهای منفی استرس به کار گرفته می شود )1، 3(. 
موضوع مقابله با استرس از دهة 1980 میلادی و 
با نوشته های پرلین و اسکولر )1978(، موس )1980(، 
و لازاروس و فالکم��ن )1980( رونق یافت )33(. در 
مطالعات ورزشی نیز لازاروس و فالکمن )35( اولین 
بار مقابله با اس��ترس در ورزش��کاران را مانند س��ایر 
مشاغل بررسی کردند، به طوری که هم اکنون الگوها 
و روش های متفاوتی برای مقابله با استرس در ورزش 
شناسایی شده است. این الگوها بسیار متنوع و گاهی 
کام��لًا فردی اند، ول��ی زمینه های نظ��ری مفیدی را 
برای تحقیق و بررسی ابعاد مختلف استرس، ارزیابی 
ش��ناختی اس��ترس، روش های مقابله، منابع حمایت، 
عوامل محیطی، تفاوت های ف��ردی، و کارایی انواع 

مقابله ایجاد کرده اند. 
پرلین و اسکولر )1978( ابتدا سه روش مقابله را 
کنترل عواطف منف��ی، تغییر معنا و ارزش رویداد، و 
تغییر موقعیت استرس معرفی کردند )19(. لازاروس 
و فالکم��ن )35( دو روش اصل��ی مقابله را تمرکز بر 
احس��اس )مقابل��ة هیجان محور(1 و تمرکز بر مس��ئله 
)مقابلة مس��ئله محور(2 نامیدند. روش مقابله با استرس 
مس��ئله محور به تلاش های شناختی و رفتارهایی گفته 

می ش��ود که ورزشکار می کوش��د تا منبع استرس را 
تغییر دهد. ولی در روش مقابله با استرس هیجان محور 
فرد می کوش��د تا آثار و پیامدهای ناخواس��تة بدنی و 

هیجانی مرتبط با استرس را کاهش دهد )13(. 
محقق��ان دیگ��ری بر اس��اس چارچ��وب نظری 
لازاروس و فالکم��ن )35( برخی روش های مقابله را 
بارور و کارآمد )مانند مسئله محور( و برخی روش ها 
را ناب��ارور و ناکارآم��د )مانن��د اجتناب محور( تلقی 
کردند. در مقابلة اجتناب محور یا بازدارنده ورزشکار 
منب��ع اس��ترس را نادیده می گیرد و ب��ا فاصله گرفتن 
فیزیک��ی یا روانی از آن می کوش��د آثار یا پیامدهای 

منفی آن را کاهش دهد )47(.
انش��ل )16(، روان ش��ناس ورزش��ی مع��روف، 
ه��ر ک��دام از دو روش اصلی مقابلة مس��ئله محور و 
هیجان مح��ور را به دو روش فرع��ی مقابلة رفتاری و 
شناختی تقس��یم کرد. از نظر او ورزشکار در استفاده 
از این روش ها به صورت فعال )مس��تقیم( و غیرفعال 
)اجتن��اب( عمل می کن��د. در مقابلة ش��ناختی فعال، 
ورزش��کار به خودگویی مثبت3 یا به تفکر و ارزیابی 
مثبت از محرک اس��ترس مش��غول می شود، ولی در 
مقابلة شناختی غیر فعال یا اجتنابی ورزشکار موقعیت 
را ب��ه طور موقت نادیده می گی��رد. در مقابلة رفتاری 
فعال ورزش��کار به دنبال کمک و حمایت از دیگران 
اس��ت. و نهایتاً در مقابلة رفتاری اجتنابی، ورزش��کار 
ب��رای دوری از پیامده��ای منفی اس��ترس خود را با 

فعالیت و عمل دیگری مشغول می سازد )13، 42(. 
یو )47(، با توجه به فرهنگ ورزشکاران کره ای، 
ع��لاوه بر روش مقابلة هیجان محور، مس��ئله محور، و 
1. emotion-focused coping
2. problem-focused coping
3. positive self-talking
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اجتناب محور، روش دیگری را به نام روش شهودی1 
شناس��ایی ک��رد که به ت��وکل، امی��د، خوش بینی، و 

اعتقادات مذهبی مربوط می شود. 
اخیراً، اندلر و پارکر )23( در تقسیم بندی دیگری 
روش ه��ای مقابله با اس��ترس مس��ئله محور را روش 
وظیفه محور2 می دانند ک��ه در مقابل دو روش مقابلة 
اجتناب محور و هیجان محور قرار دارد. در تحقیقات 
جدی��د روش های متنوعی برای مقابله با اس��ترس در 
ورزشکاران شناسایی ش��ده است که محدودیت دو 

روش مقابلة مسئله محور یا اجتناب محور را ندارند. 
در همی��ن رابطه، گاگ��ن و زاکرم��ن )13( پنج 
روش مقابل��ه با اس��ترس را در دو بعد هیجان محور و 
مس��ئله محور قرار دادند. در واق��ع، دو روش مذکور 
را به روش ه��ای فرعی و خاصی تقس��یم کردند که 
روش ه��ای مقابلة خودی��اری، رویاروی��ی، انطباق، 
اجتناب، و خودتنبیهی در این پیوستار قرار می گیرند. 
س��ه روش اول مقابله را مسئله محور و دو روش دیگر 

را هیجان محور نامیدند.
در روش مقابلة خودی��اری3 فرد برای تعدیل اثر 
عوامل اس��ترس زا در رس��یدن به ه��دف در موقعیت 
استرس زا مس��تقیماً وارد عمل می ش��ود و می کوشد 
خود را در سایة حمایت دیگران قرار دهد و در مورد 

مشکل و مسئله با دیگران در تعامل باشد. 
در روش مقابل��ة رویارویی4 ورزش��کار به یک 
جنب��ه از موقعیت یا محرک توج��ه می کند و هنگام 
مواجه��ه به آن نزدیک می ش��ود، تجربیات گذش��ته 
را بررس��ی می کند، واقعی��ت را می پذی��رد، و برای 
یافت��ن چیزی مثبت و مطلوب آن روی��داد را مجدداً 

سازماندهی می کند )5(. 
در روش مقابلة انطباق5 یا سازگاری، فرد با تغییر 

مفهوم عامل استرس زا س��روکار دارد و می کوشد به 
تمام رویدادها و مس��ائل استرس زا خوش بین باشد و 

آن را بپذیرد. 
روش مقابلة اجتنابی6 پاسخ هایی را دربرمی گیرد 
که ورزشکار برای حل مسئله از طریق نادیده انگاری 
و بی اهمی��ت دانس��تن آن تم��ام توج��ه خ��ود را به 

فعالیت های ورزشی معطوف می سازد )7(. 
در روش مقابلة خودتنبیهی7، فرد هیجانات خود 
را کنترل می کند تا بتواند اثر محرک های ناخواس��تة 

فیزیکی و احساسی را کاهش دهد )7(. 
استفاده از این روش ها در بسیاری از موقعیت های 
ورزشی به بهبود عملکرد و کارآیی ورزشکار منجر 
می ش��ود )14(. ب��ا اینکه درب��ارة روش ه��ای مقابلة 
گروه های ورزش��ی مختلف تحقیقات بسیاری انجام 
گرفته اس��ت )5، 7، 8، 12، 39(، در س��ال های اخیر 
به روش های مقابله با اس��ترس در ورزش��کاران نخبة 
رش��ته های تیمی و انفرادی توجه زیادی ش��ده است 
اولوی��ت  محقق��ان  از  40(. گروه��ی   ،16  ،11  ،2(
به کارگی��ری روش ه��ای مقابلة رویاروی��ی را میان 
ورزشکاران رشته های مختلف ورزشی نشان داده اند؛ 
ام��ا، گروهی دیگر ش��یوة مقابلة اجتناب��ی را رایج تر 

دانسته اند )24، 30، 38، 46، 47(. 
البت��ه برخ��ی محققان اس��تفاده از ه��ر دو روش 
رویاروی��ی و اجتنابی را گ��زارش کرده اند )5، 44(. 
محققان دیگری نیز مقابلة مس��ئله محور و روش های 

1. transcendence coping
2. task oriented
3. self-help
4. approach
5. accommodation
6. avoidance
7. self-punishment
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شناختی را در ورزشکاران حرفه ای رشته های انفرادی 
نشان داده اند )13، 37، 40(. 

گیاکوب��ی و همکاران��ش )43( معتقدن��د ک��ه 
روش های رویارویی برای غلبه بر تمامی استرس زاهای 
عمده متداول تر است، در حالی که روش های مقابلة 

اجتنابی را فقط برخی بازیکنان استفاده می کنند. 
فالکمن و لازاروس )17( معتقدند که ورزشکاران 
بیش تر از روش انطباقی برای مقابله با استرس استفاده 
می کنن��د، در صورت��ی که ل��ي گراد )7( نش��ان داد 
مقابلة مسئله محور برای غلبه بر استرس روش سازنده 
و س��ازگاری است که ورزش��کار با توجه به شرایط 

محیط از آن استفاده می کند. 
تحقیق��ات زی��ادی در زمین��ة مقابله با اس��ترس 
ورزشکاران رش��ته های مختلف صورت گرفته است 
که هر یک روش های متنوع و خاصی را برای مقابله 
ب��ا اس��ترس در ورزش��کاران معرف��ی کرده اند )22، 
28، 29، 31، 37(. ب��ا مطالعة ای��ن تحقیقات می توان 
روش ه��ای مقابلة مت��داول و متنوع را ش��ناخت و به 
روش های محدودت��ری طبقه بندی کرد یا کارآمدی 

آن ها را تفکیک نمود )17، 20(.
در زمینة مقابله با اس��ترس ورزشکاران در ایران 
نیز به تازگی تحقیقاتی صورت گرفته که تعداد آن ها 
محدود بوده اس��ت. ای��ن تحقیقات فق��ط دو روش 
مقابلة اصلی را در ورزش��کاران غیر حرفه ای بررسی 
کرده اند، ولی هنوز کاملًا روش��ن نشده است که در 
دو روش اصل��ی مقابلة مس��ئله محور یا هیجان محور، 
ورزش��کار کدام روش های فرعی و خاص را بیش تر 

استفاده می کند )2، 4، 5، 7، 8، 11، 12(. 
از ط��رف دیگر، این موضوع در ورزش قهرمانی 
سطح بالای کشور بررسی نشده است. نتایج مطالعات 

تطبیق��ی ی��و )47( و انش��ل )16( نق��ش تفاوت های 
فرهنگی را در ورزش��کاران کشورهای مالزی، چین، 
مکزیک، و استرالیا و نتایج تحقیقات ادگیبسان )14( 
نیز تفاوت های فرهنگی در ورزش��کاران فرانس��وی 
و آمریکای��ی را نش��ان می دهد؛ به ویژه اینکه انش��ل 
)16( بیان می کند این موضوع کمتر در ورزش��کاران 

آسیایی بررسی شده است. 
بنابرای��ن، ب��ا توجه به توس��عه و حرفه ای ش��دن 
رش��ته های مختل��ف ورزش��ی در ای��ران، بررس��ی 
تفاوت های خاص فرهنگی ضروری است. همچنین، 
در جریان مصاحبه با بس��یاری از ورزشکاران قهرمان 
رش��ته های انفرادی ش��اغل ب��ه تحصی��ل در یکی از 
دانش��گاه های دولتی کش��ور توس��ط نویس��ندة اول 
تحقیق حاضر، آش��کار شد که استرس عاملی مهم و 
مختل کنندة عملکرد ورزش��کاران به ویژه در سطوح 
بین المللی اس��ت. بنابراین، لازم اس��ت به روش های 
مقابله با اس��ترس در ورزش��کاران ملی بیش تر توجه 
ش��ود، تا ضم��ن افزایش آگاهی و دان��ش مربیان، به 
ویژه ورزش��کاران، بتوانند از روش ه��ای متفاوت و 
متنوع و با کارآی��ی بیش تر برای رویارویی با عوامل 

استرس زای ورزش استفاده کنند. 
ب��ا وجود نتایج متناق��ض در تحقیقات مختلف و 
احتمال تأثیر نوع رشتة ورزشی و عوامل فرهنگی، به 
نظر می رسد که موقعیت ها و شرایط گوناگون دیگری 
نیز بر استفاده از نوع خاصی از روش مقابله با استرس 
اثرگذار باش��ند، از جمله تجربه، س��طح قهرمانی، و 
سابقة ورزش��ی. از طرف دیگر، این موضوع بیش تر 
در ورزش های تیمی بررسی شده است )2، 5، 7، 11، 
22، 32، 37(، در صورتی که ورزش��کاران رشته های 
انفرادی به تنهایی مس��ئولیت رقابت و نتایج مسابقات 
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را برعه��ده دارن��د و اس��ترس بیش تری را نس��بت به 
ورزش��کاران رش��ته های تیم��ی تجرب��ه می کنند. از 
این رو، احتمال م��ی رود از روش های مقابلة متنوع و 

متفاوتی به منظور غلبه بر استرس استفاده کنند. 
بنابراین، س��ؤال اصلی محقق این اس��ت که آیا 
ورزش��کاران تیم ه��ای ملی انف��رادی از روش های 
مقابلة خاصی اس��تفاده می کنند؟ آی��ا روش مقابلة 
آنان به س��ن، جنس��یت، و س��ابقة ورزش��ی وابسته 
است؟ و در نهایت اینکه اولویت روش های مقابله با 
اس��ترس در ورزشکاران رشته های انفرادی تیم های 

ملی چگونه است؟

روش شناسی
بر اس��اس آمار فدراس��یون های ورزش��ی، 340 
ورزش��کار تیم های مل��ی )82 زن و 258 مرد( از 23 
رش��تة ورزش��ی ووش��و، کاراته، دوچرخه س��واری، 
قایقران��ی )کای��اک(،  بدمینت��ون، کش��تی، بوکس، 
ش��نا، ش��یرجه، س��ه گانه، همگانی، غواصی، اسکی، 
بیلی��ارد،  ج��ودو،  م��وزون،  ش��نای  دوومیدان��ی، 
وزنه برداری، تکواندو، تیراندازی، موی تای )رزمی(، 
و تنیس روی میز در اردوه��ای تیم های ملی حضور 
داش��تند. روش نمونه گی��ری تمام ش��مار ب��ود و همة 
ورزش��کاران جزو نمونة آماری ق��رار گرفتند. 50/2 
درصد آزمودنی ها کمتر از 20 س��ال س��ن داشتند و 
45/1 درصد 21-30 ساله بودند. از پرسشنامة اصلاح 
شده و استاندارد COPE 1 زاکرمن و گاگن )2003( 
با ثبات درونی r =0/92  استفاده شد که با چهل سؤال 
و در مقیاس چهار ارزش��ي لیکرت از 1 تا 4 )1 هرگز 
و 4 همیش��ه( پنج روش مقابلة خودیاری، رویارویی، 
انطباق، اجتناب، و خودتنبیهی اندازه گیری شد )13(. 

به س��ه روش اول، مقابله با اس��ترس مسئله محور و به 
دو روش آخر مقابله با اس��ترس هیجان محور گویند. 
این پرسش��نامة جدید و مخص��وص ورزش حرفه ای 
اس��ت که پس از ترجمه، تصحی��ح، و اعمال نظر ده 
اس��تاد با تجربه، ثب��ات درونی کل پرسش��نامه روی 
چهل ورزشکار، r=0/82، و ثبات درونی هر یک از 
روش های مقابله بین r=0/65 تا r=0/70 برآورد شد. 
پرسشنامه با هماهنگی تمامی فدراسیون های ورزشی 
ب��ه هنگام برگزاری اردوی تیم ها بین بازیکنان توزیع 
شد. مدت پاسخگویي سی دقیقه بود. از340 پرسشنامة 
توزیع ش��ده، 276 پرسشنامة کامل )81 درصد جامعة 
آم��اری( جم��ع آوری ش��د و با آزمون ه��ای آماری 
کالموگروف- اس��میرنف، فریدمن، ویلکاکس��ون، 
یومن ویتنی، و کروسکال والیس در سطح معناداری 

P≤0/05 تجزیه و تحلیل شدند.

یافته ها
توصی��ف ویژگی ه��ای ف��ردی آزمودنی ه��ای 
تحقیق نش��ان داد 50/2 درصد آن ها کمتر از بیس��ت 
س��ال داش��تند و از 276 آزمودنی، 70 نفر زن و 206 
نفر م��رد بودند. همچنین 50/8 درص��د آزمودنی ها، 
کمتر از دو س��ال و فقط 9/5 درصد بیش از هش��ت 
س��ال س��ابقة حضور در تیم ملی را داشتند. با استفاده 
از آزمون کالموگرف- اسمیرنف فرض طبیعی بودن 
داده ها رد ش��د. همان طور که در جدول 1 مش��اهده 
می کنید، ورزشکاران انفرادی تیم های ملی به ترتیب 
از روش مقابل��ة انطب��اق، رویاروی��ی، خودتنبیه��ی، 
خودیاری، و اجتناب اس��تفاده می کردند. با اس��تفاده 
از آزمون فریدمن مش��خص شد که تفاوت معناداری 
1. cope-revised questionnaire
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بین روش های مقابله با استرس بازیکنان وجود دارد. 
می توان بیان کرد که روش مقابلة مس��ئله محور )س��ه 

روش اول( در ای��ن ورزش��کاران متداول تر از روش 
هیجان محور )دو روش آخر( است.

جدول1.	مقايسة	روش	های	مقابله	با	استرس	در	ورزشکاران	تیم	ملی

شاخص ها

انحراف ميانگينمتغيرها
معيار

آزمون فريدمن

dfSigخی دو

20/344/04خودياری

482/5344*0/000

23/983/77رويارويی

24/063/64انطباق

15/883/79اجتناب

20/393/96خودتنبيهی

* در سطح p  0/05  معنادار است.

نتایج آزمون تعقیبی ویل کاکس��ون در مقایسة 
جفت��ی ه��ر ی��ک از روش ه��ای مقابله با اس��ترس 
نش��ان داد بی��ن روش مقابله با اس��ترس خودیاری با 
روش ه��ای رویارویی، انطباق، و اجتناب؛ بین روش 
مقابل��ه با اس��ترس رویارویی با روش ه��ای اجتناب 
و خودتنبیه��ی؛ بی��ن روش مقابله با اس��ترس انطباق 

ب��ا روش های اجتن��اب و خودتنبیه��ی؛ و بین روش 
مقابله با استرس اجتناب با روش خودتنبیهی تفاوت 
معناداری وج��ود دارد. به طور کلی، بین روش های 
مقابل��ه ب��ا اس��ترس مس��ئله محور و هیجان محور در 
بازیکن��ان تیم ه��ای ملی انفرادی تف��اوت معناداری 

مشاهده شد )جدول2(.

جدول	2	.آزمون	ويل	كاكسون	برای	مقايسة	روش	های	مقابله	با	استرس	با	يکديگر

احساس محورخودتنبيهیاجتنابانطباقرويارويی
0/0000/804*0/000*0/000*خودياری

0/000*0/000*0/772روياروی
0/000*0/000*انطباق

0/000*اجتناب
0/000*مسئله محور

* در سطح p  0/05  معنادار است.
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اطلاعات جدول 3 نشان می دهد که ورزشکاران 
م��رد بیش تر از روش اجتناب و خودتنبیهی اس��تفاده 
می کنند و ای��ن تفاوت معنادار اس��ت. به طور کلی، 
م��ردان بی��ش از زن��ان از روش مقابل��ه با اس��ترس 
هیجان مح��ور اس��تفاده می کنند. ولی در اس��تفاده از 
روش مقابله با اس��ترس مسئله محور تفاوت معناداری 

میان زنان و مردان مشاهده نشد.
  ب��ر اس��اس اطلاع��ات ج��دول 4، فق��ط در 
روش ه��ای مقابل��ة رویاروی��ی و خودتنبیه��ی بین 
ورزشکاران با گروه سنی مختلف تفاوت معناداری 

وجود دارد.

جدول	3.	مقايسة	روش	های	مقابله	با	استرس	ورزشکاران	زن	و	مرد

شاخص ها

متغيرها
انحراف ميانگينتعدادگروه

معيار

آزمون يومن ويتنی

ZSig محاسبه شده

خودياری
7020/074/23زن

-0/9310/352
20520/413/98مرد

رويارويی
7023/514/10زن

-1/3210/186
20524/153/66مرد

انطباق
7024/113/81زن

-0/2330/816
20524/053/60مرد

اجتناب
7014/823/40زن

-2/4370/015*
20516/223/86مرد

خودتنبيهی
7019/143/96زن

-3/1250/002*
20520/813/89مرد

مسئله محور
7022/562/89زن

-0/8460/398
20522/872/87مرد

هيجان محور
7020/852/67زن

-2/6040/009*
20521/842/84مرد

* در سطح p  0/05  معنادار است.
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جدول	4.	مقايسة	روش	های	مقابله	با	استرس	ورزشکاران	در	سنین	مختلف

شاخص هاروش ها

متغيرها
انحراف ميانگينتعدادگروه

معيار

آزمون کروسکال واليس

dfSigخی دو

مسئله محور

خودياری

13820/164/22کمتر از 20 سال

5/08330/166
218820/054/03 تا 25 سال

263621/273/43 تا 30 سال

1321/613/52بيشتر از 30 سال

رويارويی

13821/813/70کمتر از 20 سال

7/6853*0/05
218823/694/02 تا 25 سال

263624/473/65 تا 30 سال

1326/382/46بيشتر از 30 سال

انطباق

13824/243/44کمتر از 20 سال

4/72830/193
218823/244/00 تا 25 سال

263624/613/64 تا 30 سال

1325/232/48بيشتر از 30 سال

هيجان محور

اجتناب

13815/673/77کمتر از 20 سال

2/05730/561
218815/964/18 تا 25 سال

263616/382/63 تا 30 سال

1315/844/09بيشتر از 30 سال

خودتنبيهی

13819/853/98کمتر از 20 سال

11/533*0/009
218820/644/08 تا 25 سال

263620/693/11 تا 30 سال

1323/533/88بيشتر از 30 سال

* در سطح p  0/05  معنادار است.
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   نتایج آزمون تعقیبی یومن ویتنی نش��ان داد که 
ورزشکاران بالای سی سال نسبت به سایر گروه های 
س��نی بیش تر از روش مقابلة رویارویی و خودتنبیهی 
اس��تفاده مي کردند )ج��دول 5(. همچنین، با توجه به 

میزان خی دوی )میانگین 2/32( به دست آمده و سطح 
معن��اداری در آزمون کروس��کال والیس، در تمامی 
موارد بین روش های مقابله با اس��ترس ورزشکاران با 

سابقة ملی مختلف تفاوت معناداری مشاهده نشد.

جدول	5.	نتايج	آزمون	تعقیبی	در	مقايسة	گروه	های	سنی

خودتنبيهی   گروه سنی   رويارويی

sig z
زير 20 سال با 21 تا 25 سال

z sig

0/262 -1/122 -0/009 0/992

0/19 -1/311 زير 20 سال با 26 تا 30 سال -1/149 0/250

*0/002 -3/154 زير 20 سال با بالای 30 سال -2/556 *0/011

0/623 -0/492 21 تا 25 سال با 26 تا 30 سال -1/123 0/261

*0/008 -2/666 21 تا 25 سال با بالای 30 سال -2/453 *0/014

*0/009 -2/619 26 تا 30 سال با بالای 30 سال -2/605 *0/004

بحث و بررسی
اطلاعات حاصل از تجزیه و تحلیل داده ها نشان 
داد که بین روش های مقابله با اس��ترس ورزشکاران 
تفاوت معن��اداری وجود دارد و ورزش��کاران برای 
مقابل��ه ب��ا اس��ترس از روش مس��ئله محور )انطباق و 
رویاروی��ی( بی��ش از هیجان مح��ور )روش اجتناب( 
اس��تفاده می کنند. این یافته ها با نتای��ج تحقیق بلیغی 
)5(، گیاگوبی )27(، انشل )18(، مالیکا و همکارانش 
)36(، و گل��د و همکارانش )29( متناقض اس��ت. در 
ای��ن تحقیقات، روش مقابله با اس��ترس هیجان محور 

رایج ترین شیوه در ورزشکاران بود. 
احتمالاً این تناقض به دلیل ابزار متفاوت و سطح 

و نوع رشتة ورزشی اس��ت، زیرا در این تحقیقات از 
ابزار دوبعدی روش های مقابله اس��تفاده ش��ده است، 
در حال��ی ک��ه در تحقی��ق حاضر پن��ج روش فرعی 
در دو بعد اصلی مقابله بررس��ی می ش��ود. همچنین، 
تحقیق بلیغی )5( روی ورزش��کاران متنوع آماتور و 
ملی پوش اس��تانی؛ گیاگوبی )27( روی مجموعه ای 
از ورزش��کازان ناماهر تا ماهر؛ انشل )18(، اندرسون 
)2002(، و هیندل )1998( روی تنیس��ورها؛ مالیکا و 
همکاران��ش )36( روی دون��دگان ماراتن؛ و گلد و 
همکاران��ش )29( روی اس��کیت بازها انج��ام گرفته 
اس��ت. در تحقی��ق حاضر، ورزش��کاران رش��ته های 
مختل��ف انف��رادی مل��ی و در تحقیق��ات مذک��ور 
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ورزشکاران یک رشتة ورزشی حضور داشتند.
    در تحقیق��ات م��ارک )2006(، ویل )2002(، 
نوبل��ت )2002(، و ویلک��س )1991( روش مقابله با 
اس��ترس هیجان محور در اولویت آخر قرار داش��ت 
ک��ه با نتای��ج تحقیق حاض��ر همخوان��ی دارد )25(. 
همچنی��ن، نتیجة ای��ن تحقیق با تقس��یم بندی اندلر و 
پارک��ر )2003( همخوان اس��ت، زی��را آن ها روش 
هیجان مح��ور و اجتناب محور را نوعی پش��ت کردن 
به اس��ترس می دانند که باعث افزای��ش خودتنبیهی، 
عصبانی ش��دن، و نگران��ی بیش تر می ش��ود. اما، در 
روش وظیفه مح��ور مانند روش مس��ئله محور فرد به 
دنبال مدیریت زمان و ش��رایط اس��ت )23(. بنابراین، 
چون در ورزش��کاران تیم های ملی ایران روش های 
مقابله با استرس مس��ئله محور متداول است، می توان 
نتیجه گرفت که آن ها به جای پشت کردن بر استرس 
ب��ا آن برخورد می کنند و بر تجزیه و تحلیل وظیفه یا 

عملکرد خود متمرکز می شوند.
   یافته ه��ای تحقی��ق ب��ا مدل های نظ��ری مقابله 
با اس��ترس نیز مقایس��ه ش��ده اس��ت. برای مث��ال، از 
نظ��ر اندلر و پارک��ر )2003( روش مقابله با اس��ترس 
وظیفه محور یا در این تحقیق روش مقابله با اس��ترس 
مس��ئله محور راهی سازگار و مفید برای ادارة شرایط 
و مقابله است. پس، ورزش��کاران تیم های ملی ایران 
از روش های مناس��ب و مفیدی برای مقابله با استرس 
اس��تفاده کرده اند. به نظر می رس��د با توجه به ماهیت 
رش��ته های انفرادی، ارزیابی های شناختی و تمرکز بر 

مسئله ضروری ترند.
   نتای��ج این تحقی��ق مطابق با نظری��ة لازاروس 
)35( اس��ت که روش های مقابلة انطب��اق )تمرکز بر 
جنبه های مثبت(، تمرکز بر مسئله، خودیاری، و جلب 

حمایت اجتماعی، و ارتباط با دیگران را سبک بارور 
یا کارآمد نامیده اس��ت. از ط��رف دیگر، روش های 
خودتنبیه��ی، اجتن��اب، و مخف��ی کردن مس��ئله از 
نظ��ر دیگران، نادیده گرفتن اس��ترس، دور ش��دن از 
استرس، و فراموش کردن آن را سبک های نابارور و 
ناکارآمد می داند. پس استفاده نکردن از روش مقابلة 
ناکارآمد که برای عملکرد زیان بخش اس��ت بهتر از 
اس��تفاده کردن آن است. بر اساس این تقسیم بندی و 
ب��ه دلیل اولویت روش های مقابلة انطباق و خودیاری 
در ورزش��کاران تیم ه��ای مل��ی انف��رادی، می توان 
نتیجه گیری کرد که  س��بک ب��ارور و کارآمد را بر 

سبک های نابارور و ناکارآمد ترجیح داده  است.
   در تقس��یم بندی دیگ��ری، م��وس و بیلنگی��ز 
)1980( روش ه��ای مقابل��ه را ب��ه دو گ��روه فعال 
و اجتناب تقس��یم کردند که به ترتیب بر مس��ئله و 
هیج��ان تمرکز دارند. بر اس��اس این تقس��یم بندی 
می توان بیان کرد که ورزشکاران این تحقیق بیش تر 
به روش های مقابلة فعال تمایل داشتند. این موضوع 
با توج��ه به اولویت س��ه روش مقابل��ة اول بیش تر 
آشکار می شود. برای مثال، بررسی دقیق گویه های 
پرسشنامه نشان می دهد که در روش مقابلة خودیاری 
کس��ب حمایت، در روش مقابلة رویارویی تفکر و 
برنامه ریزی، و در روش مقابلة انطباق مثبت اندیشی 
و پذیرش روش مقابلة فعال محسوب می شوند )5(. 
به نظر می رس��د چون در ورزش های انفرادی، اجرا 
و عملکرد ورزشکار بیش تر به توانایی های فردی او 
بستگی دارد و پویایی های گروهی کمتر دخیل اند، 
ورزشکاران بر عوامل درونی و عملکرد خود بیش 
از عوامل محیطی و بیرونی متمرکز می شوند که در 
این صورت روش مقابله با اس��ترس مسئله محور نیز 
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مفید است.
    ب��رای بررس��ی دقیق دلای��ل احتمالی تناقض 
در تحقیق��ات مختل��ف بهتر اس��ت نتای��ج تحقیقات 
ورزش��کاران نخبة رش��ته های ورزش��ی انف��رادی را 
بررسی و مقایسه کرد. طبق نظر کراکر )1989( چون 
این ورزش��کاران منابع مختلفی از اس��ترس را تجربه 
می کنند، پ��س راهکارهای مختل��ف و زیادی نیز به 
کار می گیرند. بنابراین، نمی توان گفت که روش های 
مقابلة ورزشکاران این تحقیق، فقط محدود به همین 

پنج روش است. 
در تحقیق��ات گل��د و همکاران��ش )29(، دیل 
)2000(، هال��ت و ه��وگ )2003(، و گراد )1995( 
روش های مقابلة مس��ئله محور در رش��ته های ورزشی 
انفرادی روش مقابلة مناس��ب اس��ت و روش مقابله با 
استرس هیجان محور را با افت شدید عملکرد مرتبط 
دانس��ته اند )37(. البته نتایج اکثر تحقیقات مربوط به 
یک رش��تة انفرادی خاص بوده اس��ت، در صورتی 
که در تحقیق حاضر چندین رش��تة ورزشی انفرادی 
بررسی ش��ده اند و 70 درصد ورزشکاران نیز فقط از 
شش رشتة ورزش��ی بودند. همین موضوع سبب شد 
که محقق از مقایس��ة روش های مقابله در رش��ته های 
مختلف ورزش��ی صرف نظر کند، چون تعداد نمونه 
در هر یک از رش��ته ها برای مقایسه از نظر آماری به 

اندازة کافی نبود.
      در ای��ن تحقیق ورزش��کاران م��رد از روش 
مقابلة هیجان محور )اجتن��اب و خودتنبیهی( بیش از 
روش مقابلة مس��ئله محور استفاده کردند. این نتیجه با 
تحقیق تصدقی )7(، سیفج و کرنگ )1993(، کارتر 
و همکاران��ش )1998(، مک اینتای��ر )1995( )15( و 
انش��ل )18( همخوانی دارد. اما، مارک )2006( نشان 

داد که ورزشکاران هر دو گروه مرد و زن بیش تر از 
روش مقابله با استرس مسئله محور استفاده می کنند. 

البته، کراکر و گراهام )1995(، جعفری و بلیغی 
)1386(، مای��کل و همکارانش )2000(، و اس��ترن و 
همکارانش )1993( بین روش های مقابله با اس��ترس 
ورزش��کاران زن و م��رد تفاوت معناداری مش��اهده 
نکردن��د )5، 8، 26، 34(. از ط��رف دیگ��ر، نتای��ج 
تحقیق��ات پن��س گارد )2003(، ری��د و همکارانش 
)1995(، اس��میت )1994(، و بیل��ی و همکاران��ش 
)1996( نش��ان داد که زنان بیش ت��ر از روش مقابله با 
اس��ترس هیجان محور و مردان بیش تر از روش مقابلة 
مسئله محور استفاده می کنند )19، 21، 41، 45(. البته 
مشخص نیس��ت که این نتایج و تفاوت ها به اختلاف 
جنس��یت یا به س��ایر متغیره��ا مانند س��طح مهارت، 
توانایی افراد، و فرهنگ مربوط ش��ود. به طور کلی، 
بیش تر تحقیقات بر عدم تفاوت در روش مقابلة زنان 
و مردان ورزش��کار یا اس��تفادة مردان از روش مقابلة 

هیجان محور تأکید کرده اند.
     نتایج این تحقیق نش��ان داد ورزشکاران بالای 
سی سال بیش تر از گروه های سنی دیگر از روش های 
مقابلة رویارویی و خودتنبیهی استفاده می کنند و این 
تفاوت معنادار است. احتمالاً ورزشکاران بالای سی 
سال به علت داشتن سن و تجربة بیش تر و حضور در 
مسابقات مختلف در هنگام بروز مشکلات و مواجهه 
با عامل استرس زا با بررسی تجارب گذشته و پذیرش 
واقعی��ات به مدیریت و س��ازمان دهی هیجانات خود 
می پردازن��د، تا هم عامل اس��ترس زا و هم آثار آن را 

کاهش دهند. 
همچنی��ن، در س��ایر روش ه��ای مقابل��ه تفاوت 
معناداری وجود نداش��ت. این یافت��ه برخلاف نتایج 
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جعف��ری )1378( و فالکم��ن و همکارانش )1987( 
اس��ت که اظهار داش��ته اند ورزش��کاران بزرگس��ال 
بیش ت��ر از روش مقابل��ه ب��ا اس��ترس هیجان محور و 
ورزش��کاران جوان بیش تر از روش مقابله با استرس 
مسئله محور اس��تفاده می کنند )5، 8(. در صورتی که 
از نظر ویلیامز، انش��ل )1997(، افلاطونی )1380(، و 
استم )1993( ورزشکاران دانشجو در گروه های سنی 
بالاتر از روش مقابله با اس��ترس مسئله محور استفاده 
می کنن��د )2، 5، 17(. تصدقی )7( نیز نش��ان داد بین 
روش های مقابله با اس��ترس و س��ن رابط��ة معناداری 
وج��ود دارد. در صورت��ی که بلیغ��ی )5( و مک کرا 
)1982( نش��ان دادند که افراد مسن و جوان از روش 

مقابلة مشابهی استفاده می کنند )5(. 
مرور تحقیقات نش��ان می دهد که پژوهش��گران 
گذش��ته فق��ط دو روش اصل��ی مقابلة مس��ئله محور 
و هیجان مح��ور را در بین گروه های س��نی مقایس��ه 
کرده اند، ول��ی در پژوهش حاضر هر یک از عوامل 
فرع��ی مقابلة مس��ئله محور و هیجان محور به صورت 
جداگانه و یک به یک در بین گروه های سنی مقایسه 
شده اس��ت. ضمن اینکه وجود تناقض در روش های 
مقابلة گروه های س��نی مختلف احتمالاً به طبقه بندی 
گروه های س��نی نیز مربوط می ش��ود، ب��ه نحوی که 
مشخص نیست در تحقیقات مختلف به چه گروه های 

سنی ای جوان، بزرگسال، و مسن گفته شده است.
    یافته های تحقیق حاضر نشان داد بین ورزشکاران 
با س��وابق ملی متفاوت در روش های مقابله با استرس 
تفاوت معناداری وجود ندارد. این نتیجه تقریباً منطبق 
با نتایج تصدقی )7( اس��ت که بین سابقة ورزشکار با 

روش مقابله با اس��ترس هیجان محور رابطة معناداری 
مش��اهده نکرد و با روش مقابله با استرس مسئله محور 

نیز رابطة بسیار ضعیفی گزارش کرد. 
از طرف دیگر، انش��ل و همکارانش )1997(، و 
گیاگوبی )2004( نش��ان دادند ورزش��کاران باسابقه 
و کم س��ابقه ب��ه ترتی��ب از روش مقابله با اس��ترس 
مس��ئله محور و هیجان محور استفاده می کنند )6، 17، 
27(. احتمالاً دلایل تناقض نتایج به این دلیل است که 
تفاوت سابقه در ورزشکاران این تحقیق کم بود و 61 

درصد آن ها نیز کمتر از دو سال سابقه داشتند.
      بررس��ي نتای��ج متع��دد و متناق��ض در زمینة 
 روش هاي مقابله با اس��ترس نشان مي دهد که ممکن 
است در مقایسة ش��یوه هاي مقابلة ورزشکاران به غیر 
از عوامل سن، جنسیت، و سابقه عوامل دیگري مانند 
تیپ شخصیتی، وضعیت اشتغال، تجارب شخصی، و 
ویژگی های رش��تة ورزش��ی نیز اثرگذار باشند. برای 
مثال، در این تحقیق تنوع رش��ته های ورزش��ی بسیار 
زیاد بود و با توجه به توزیع آزمودنی های تحقیق، 40 
درصد ورزشکاران از رشته های رزمی بودند. بنابراین، 
ممکن اس��ت این روش ها از نوع رشتة ورزشی، نوع 
موقعی��ت و ش��رایط بروز مح��رک اس��ترس زا تأثیر 
بپذیرند. با وجود این، شیوع و اولویت روش مقابله با 
استرس مسئله محور در ورزشکاران رشته های انفرادی 
تیم های ملی کش��ور این نوید را می دهد که از تجربة 
آن��ان می توان برای آموزش ورزش��کاران نوجوان و 
کم تجربه استفاده کرد. همچنین، سایر مربیان را نیز با 
کارآیی این روش ها آشنا ساخت تا آنان ورزشکاران 

را از ناکارآمدی مقابلة هیجان محور آگاه سازند.
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